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ABSTRAK 
 
Dalam olahraga lempar cakram diperlukan beberapa kemampuan dasar 
agar dapat menghasilkan lemparan yang jauh, diantaranya adalah power otot 
lengan dan kelentukan otot punggung.Power atau daya ledak otot lengan dan 
kelentukan otot punggung merupakan komponen fisik yang sangat penting dalam 
nomor lempar cakram. Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui besarnya 
kontribusi daya ledak otot lengan dan kelentukan otot punggung terhadap hasil 
lemparan pada nomor lempar cakram gaya membelakangi.Jenis penelitian yang 
digunakan adalah penelitian kuantitatif dengan pendekatan deskriptif korelasional. 
Populasi dan sampel dalam penelitian ini adalah siswa-siswa kelas 7SMP N Babat 
Lamongan yang berjenis kelamin laki-laki dan menguasai teknik lempar cakram 
serta mampu melakukan lempar cakam gaya membelakangi. Teknik sampling 
yang digunakan dalam penelitian ini adalah simple purposive 
sampling.Hasilpenelitian menunjukan bahwa power otot lengan memberikan 
kontribusi terhadap jauhnya lemparan pada nomor lempar cakram sebesar = 42,64 
%, kelentukan otot punggung memberikan kontribusi terhadap jauhnya lemparan 
pada nomor lempar cakram sebesar = 41,1%.Sedangkan daya ledak otot lengan 
dan kelentukan otot punggung secara bersamaan memberikan kontribusi terhadap 
jauhnya lemparan pada nomor lempar cakram sebesar 0,581 %.Dari hasil 
penelitian di atas maka dapat diambil kesimpulan bahwa terdapat korelasi antara 
daya ledak otot lengan, kelentukan otot punggung dan hasil lemparan pada lempar 
cakram gaya membelakangi. 
 
Kata kunci: daya ledak otot lengan, kelentukan otot punggung, lempar cakram 
 
 
THE CONTRIBUTION OF ARM MUSCLES EXPLOSIVE POWER AND 
BACK MUSCLES FLEXIBILITY ON THE THROW RESULT  
OF BACK STYLE DISCUSS THROWING 
 
ABSTRACT 
Discuss throwing is needed many basic skill to get a far throws,one of 
them are arm muscles explosive power and back muscles flexibility. Arm 
muscles explosive power and back muscles flexibility are important physical 
component in discuss throwing. This research aims to find out the 
contribution of arm musclesexplosive power and back muscles flexibility on 
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the throw result of back style discuss throwing.This research used quantitative 
method with descriptive correlational approach. The population and sample of 
this research are the boys of 7
th
 graders of BabatLamongan Junior High 
School and mastering discuss throwing techniques also capable to do back 
style discuss throwing. The sampling technique used in this research is simple 
purposive sampling.The result of thestudy is show the arm muscles explosive 
power contributes 42,64% of the distance of the throws. The back muscles 
flexibility contributes 41.1% of the distance of the throws.And than the arm 
muscles explosive power and the back muscles flexibility contribute 0.581% 
of the distance of the throws. From the study can be conclusion that have 
correlation between the arm muscles explosive power, the back muscles 
flexibility and back style discuss throwing. 
 
Keywords: arm muscles explosive power, back muscles flexibility, discuss 
throwin. 
 
 
PENDAHULUAN 
 
Cabang olahraga atletik adalah ibu dari 
sebagian besar cabang olahraga (mother of 
sport), alasan-alasan atletik dikatakan dasar 
olahraga karena atletik tumbuh dan berkembang 
seiring dengan gerak alami manusia. Unsur 
dasar atletik ada 4 yaitu; jalan, lari, lompat dan 
lempar. Salah satu cabang olahraga atletik 
lapangan adalah lempar cakram yang 
merupakan bagian dari pancalomba 
(pentathlon).  
Lempar cakram adalah salah satu 
cabang atletik pada nomor lempar. Cara 
melakukan lemparan yang pada mulanya 
menirukan gaya nelayan yang melempar jaring 
berulang-ulang. Kemudian, ditemukan 
lemparan dengan sikap badan menyiku secara 
khusus dengan badan agak bersandar ke depan. 
Gaya lempar cakram awalan memutar dan juga 
disebut awalan mundur dengan satu setengah 
putaran dinyatakan sebagai gaya yang paling 
efektif. Cara melakukan lempar cakram awalan 
memutar tidak jauh berbeda dengan lempar 
cakram awalan menyamping. Hanya saja 
dengan sikap membelakangi arah lemparan, ini 
berarti gerakan awalan dilakukan 1,5 putaran 
(Yany’s blog : 2009). 
Gaya membelakangi adalah suatu cara 
untuk melakukan gerakan melempar dimana 
posisi awal membelakangi arah tolakan. Faktor 
kondisi fisik yang memberi kontribusi lempar 
cakram diantaranya adalah daya ledak otot 
lengan dan kelentukan otot punggung. 
Daya ledak otot adalah kemampuan otot 
untuk menggunakan kekuatan maksimal, 
dengan usahanya yang dilakukan dalam waktu 
sependek-pendeknya. Seorang pelempar tidak 
hanya harus kuat , tetapi juga harus mampu 
bergerak dengan cepat, bagi pelempar 
kecepatan akan memberikan kekuatan eksplosif 
yang berguna untuk meningkatkan prestasi 
pelempar. 
Kelentukan (fleksibility) adalah 
kemampuan untuk melakukan gerakan dalam 
ruang gerak sendi keleluasaan atau kemudahan 
gerakan, terutama pada otot-otot persendian. 
Kelentukan otot punggung sangat penting 
dalam cabor lempar cakram untuk 
memaksimalkan hasil lemparan. 
Dalam lempar cakram adanya 
perpaduan antara gerakan kaki dan tangan yang 
dilakukan dengan cepat dan tepat. Dengan daya 
ledak otot lengan yang besar seorang pelempar 
cakram dapat mencapai jarak yang maksimal. 
Daya ledak otot lengan dibutuhkan ketika pada 
saat atlet melakukan gerakan melepaskan 
cakram, dan memperoleh kekuatan maksimal 
saat melemparkan cakram. 
Dari uraian diatas, maka fokus 
penelitian ini adalah tentang kontribusi antara 
daya ledak otot lengan dan kelentukan otot 
punggung dengan jauhnya hasil lemparan pada 
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cabang olahraga lempar cakram gaya 
membelakangi. 
 
KAJIAN PUSTAKA 
 
A. Lempar Cakram 
Lempar cakram (Discus Throw) 
adalah salah satu cabang olahraga atletik. 
cakram yang dilempar berukuran garis 
tengah 220 mm dan berat 2 kg untuk laki-
laki, 1 kg untuk perempuan. Lempar 
cakram diperlombakan sejak Olimpiade I 
tahun 1896 di Athena, Yunani.  
Cara melempar cakram dengan 
awalan dua kali putaran badan caranya 
yaitu: memegang cakram ada 3 cara, 
berdiri membelakangi arah lemparan, 
lengan memegang cakram diayunkan ke 
belakang kanan diikuti gerakan badan, kaki 
kanan agak ditekuk, berat badan sebagian 
besar ada dikanan, cakram diayunkan ke 
kiri, kaki kanan kendor dan tumit diangkat, 
lemparan cakram 30 derajat lepas dari 
pegangan, ayunan cakram jangan 
mendahului putaran badan, lepasnya 
cakram diikuti badan condong kedepan. 
Ada 3 tahap dalam melempar cakram 
1. Persiapan 
Berdiri dengan kedua kaki 
dibuka lebar. Pegang cakram dengan 
tangan kanan. Ayunkan sampai di atas 
bahu sambil memutar badan ke kiri, 
kemudian ke kanan secara berulang-
ulang. Saat cakram diayun ke kiri, bantu 
tangan kiri dengan cara menyangganya. 
2. Pelaksanaan 
Ayunkan cakram ke depan lalu 
ke belakang.  Pada saat cakram di 
belakang, putar badan dan ayunkan 
cakram ke samping-depan-atas 
(membentuk sudut 40
o
 ). Lepaskan 
cakram pada saat berada di depan muka 
3. Penutup 
Bantu lemparan dengan kaki 
kanan agar tercipta suatu tolakan kuat 
pada tanah sehingga badan melonjak ke 
depan-atas.  Langkahkan kaki kanan ke 
depan untuk menumpu, sedangkan kaki 
kiri diangkat rileks untuk menjaga 
keseimbangan badan. 
(http://id.wikipedia.org/wiki/Lemparcak
ram). 
 
B. Daya ledak otot lengan 
Daya ledak atau power merupakan 
komponen kondisi fisik yang di dalamnya 
terdapat dua unsur pokok yaitu kekuatan 
dan kecepatan. Berkaitan dengan power, 
Suharno (1993 : 95) menyatakan bahwa 
“eksplosive power adalah kemampuan otot 
atlet untuk mengatasi tahan beban dengan 
kekuatan dan kecepatan maksimal dalam 
satu gerakan utuh”. Sudjarwo (1993: 27) 
menyatakan “ eksplosive power merupakan 
kemampuan otot (segerombolan otot) untuk 
melawan beban/tahanan dengan kecepatan 
tinggi dalam satu gerakan (Penggunaan 
Force & Velocity) “.  
Lengan merupakan anggota gerak 
atas yang terdiri dari seluruh lengan, mulai 
dari pangkal lengan sampai ujung jari 
tangan. Menurut Hasan Doewes (1993: 22) 
“Rangka dari pada anggota gerak atas 
dibagi menjadi 3 bagian besar: (1) sceletion 
brachii, (2) sceletion ante brachii, (3) 
sceletion mani”. Tulang-tulang pada lengan 
tersebut dilapisi berbagai macam otot. 
Menurut Evelyn C pearce (1999: 112) yang 
dikutip dari skripsi Kun Mariyah bahwa, 
otot-otot yang terdapat pada lengan sisi 
posteriot dan lengan bawah yaitu: “(1) Otot 
deltoid (2) otot irisep, (3) Otot 
brakhioradialis, (4) Otot extensor karpi 
radalis longus, (5) Otot extensor digitorum, 
(6) Otot extensor dan abducor ibu jari, (7) 
Otot ankonectis, (8) otot extensor 
karpudnaris, (9) Otot extensor 
retinakulum”. 
 
C. Kelentukan Otot Punggung 
Kelentukan atau flexibility sering 
diartikan sebagai kemampuan seseorang 
untuk menggerakkan tubuh atau bagian-
bagian dalam satu ruang gerak yang seluas-
luas mungkin, tanpa mengalami cedera 
pada persendian dan otot sekitarnya 
persendian. Olaeh karena kelenturan ini 
berpangkal pada luas gerak bagian tubuh di 
sekitar persendian tertentu, maka 
kebutuhan akan tarap kelenturan ini akan 
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berbeda-beda pada tipa cabang olahraga. 
Kelentukan atau flexibility otot punggung 
dapat diartikan sebagai kemampuan otot 
untuk mengerakkan bagian-bagian 
punggung dalam satu ruang gerak yang 
seluas-luas mungkin, tanpa mengalami 
cedera pada persendian dan otot sekitar 
persendian. 
(http://vanbolon.blogspot.com/2013/09/alat
-tes-kelenturan-flexibility.html). 
 
D. Tinjauan Kinesiologi 
Dalam melempar cakram ada objek 
yang yang dipegang yaitu cakram yang 
ingin dilemparkan, keterampilan lempar 
merupakan gabungan sejumlah gerakan 
bagian anggota badan dengan gerak 
Circumduksio yaitu ekstensi, fleksi, aduksi- 
abduksi dan Torsio (Rotasi). Gerkan ini 
terjadi karen adanya sumbu gerak yaitu, 
persendian dan tenaga penggerak yaitu otot 
yang menghasilkan tenaga gerak yaitu otot 
penggerak utama dan pembantu. Setiap 
otot, sendi yang bergerak di bagian anggota 
badan merupakan hasil kerja otot dan 
sistem penggerak tulang. 
Lempar cakram adalah gerak 
berputar maksimal dan dimana Otot 
merupakan komponen gerak utama dan 
gerak seluruh badan merupakan hasil 
kontraksi otot. Gerak lempar cakram  
dengan mengayuh, berputar dan melempar 
cakram dimana sumbu longitudinal 
utamanya pada persendian bahu dan 
dibantu dengan persendian pinggul atau 
sendi peluru. 
Pada sendi ini kedua berbentuk 
lekuk dan bengkol. Sendi bahu 
dikalsifikasikan sebagai persendian 
berporos tiga arah (triaxial), sehingga 
lengan dapat melakukan gerakan 
Circumduksio yaitu ekstensi, fleksi, aduksi- 
abduksi dan Torsio (Rotasi : exorotatie dan 
endrotatie) skapula : protaksi dan 
retrotraksi. Dengan pegungkit gerakan 
ekstensi pengungkit III (SGB) dan Gerakan 
Flexie Pengungkit I (G S B). 
Gerakan lempar cakram adalah 
gerakan yang cukup sulit, karena bentuk 
alatnya yang bulat dan pipih, bentuk gerak 
yang mempengaruhi kelentukan pinggang 
dengan memutar badan dan mengayun 
lengan, serta tingkat ketepatan saat melepas 
alat yang cukup sulit karena adanya gaya 
sentrifugal. 
Gerakan lempar cakram memiliki 
otot yang bekerja antara lain sebagai 
berikut : 
1. Gerakan Awalan: 
a. Otot Tangan 
1) Musculus Pectoralis Major (otot 
dada ) 
2) Musculus Deltoid (otot bahu) 
3) Musculus Biceps Brachii (otot 
lengan atas bagian depan) 
4) M. Latissimus dorsi (otot yang 
berada antara otot bahu dengan 
otot putih fescia thoracolumbalis) 
b. Otot Kaki 
1) M. Quadriceps Femoris (otot paha 
depan nama lain dari M. V. 
Intermedius) 
a) M. Rectus Femoris (otot paha 
yang melapisi tulang paha) 
b) M. Vastus Medialis ( otot paha 
pada bagian dalam) 
c) M. Vastus Lateralis (otot paha 
pada bagian luar) 
d) M. Vastus Intermedius (otot 
paha bagian depan) 
2) M. Pectineus (otot paha bagaian 
dalam yang terdapat pada sela otot 
yang melekat pada tulang 
3) M. Adductor longus (otot paha 
dalam yang terdapat pada sela otot 
luar) 
2. Gerakan Inti: 
a. Otot Tangan (Ekstremitas Atas) 
1) Musculus Deltoideus (Tangan 
Kiri) 
2) Musculus Biceps Brachii (Tangan 
Kanan) 
b. Otot Kaki (Ekstremitas Bawah) 
1) M. Quadriceps Femoris 
a) M. rectus femoris 
b) M. vastus medialis 
c) M. vastus lateralis 
d) M. vastus intermedius 
2) M. Pectineus 
3) M. Adductor longus 
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3. Gerakan Akhir: 
a. Otot Tangan 
1) Musculus Deltoideus (Tangan 
Kiri) 
2) Musculus Biceps Brachii (Tangan 
Kanan) 
b. Otot Kaki 
1) M. Quadriceps Femoris 
a) M. rectus femoris 
b) M. vastus medialis 
c) M. vastus lateralis 
d) M. vastus intermedius 
2) M. Pectineus 
3) M. Adductor longus 
Untuk mendapatkan lemparan 
yang jauh maka dibutuhkan bantuan 
gerakan fleksi togok kesamping. otot-
otot pada persendian bahu pada sistem 
tuas lengan akan menghasilkan tenaga 
untuk menggerakkan arah lemparan 
cakram pada koordinasi mata, lengan 
dan tungkai pada saat berputar. 
 
METODE PENELITIAN 
 
A. Jenis Penelitian dan Desain Penelitian 
Jenis penelitian yang digunakan 
adalah jenis penelitian kuantitatif dengan 
pendekatan deskriptif korelasional dengan 
maksud memberikan gambaran ada 
tidaknya dan seberapa besar kontribusi 
daya ledak otot lengan dan kelentukan otot 
punggung  terhadap hasil lemparan pada 
cabang olahraga lempar cakram. 
Dalam penelitian ini desain yang 
digunakan adalah desain korelasional, 
dimana penelitian ini mencari korelasi dari 
variable bebas yaitu daya ledak otot lengan 
(X1), kelentukan otot punggung (X2) dan 
variable terikat yaitu lempar cakram gaya 
membelakangi(Y) (Maksum, 2012 : 106). 
B. Populasi dan Sampel Penelitian 
Populasi pada penelitian ini adalah 
siswa kelas 7A dan 7B SMP Negeri 1 
Babat yang berjumlah 62 siswa. Sedangkan 
yang dijadikan sampel berjumlah 30 siswa. 
Adapun teknik pengambilan sampel yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah 
simple purposive sampling. Kriteria sampel 
adalah sebagai berikut: 
a. Menguasai teknik dasar lempar cakram. 
b. Dapat melakukan lempar cakam gaya 
membelakangi. 
 
C. Teknik Pengambilan Data 
Untuk pengambilan data dalam 
penelitan ini adalah dengan tes, yaitu 
menggunakan beberapa instrumen atau alat 
tes, sebagai berikut : 
1. Tes Daya Ledak Otot Lengan 
Menggunakan test Two-Hand Medicine 
Ball Put 
(http://id.scribd.com/doc/122149809/la
mpiran-10604227054) 
2. Tes Kelentukan Otot Punggung 
Menggunakan tes Sit and Reach 
http://pixoplaak.blogspot.com/2010/04/
makalah-tes-dan-pengukuran-
penjas.html 
3. Tes Lempar Cakram 
Menggunakan tes melempar cakram. 
 
D. Teknik Analisis Data 
Analisis dalam penelitian ini 
menggunakan bantuan komputer program 
SPSS 20.00 for Windows dan Microsoft 
Office Excel 2013. Sedangkan untuk 
mencari Koefesien Determinasinya 
menggunakan rumus sebagai berikut : 
 
K = r
2 
x 100 % 
 
Keterangan : 
K : Koefesien Determinasi 
r
2 
: Koefesien Korelasi (Martini, 
2005 : 62) 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
 
Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Data 
Berdasarkan analisis perhitungan 
yang dilakukan dengan perhitungan 
bantuan komputer program SPSS 20,00, 
dapat diketahui bahwa variabel power otot 
lengan yang diukur dengan test Two-Hand 
Medicine Ball Put Push Up nilai rata-
ratanya (mean) = 73,9919, nilai simpangan 
bakunya (SD) = 12,91970, dan Variansi (S) 
= 166,919. Variabel kelentukan otot 
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punggung yang diukur dengan Sit and 
Reach Test nilai rata-ratanya (mean) = 
8,5161, nilai simpangan bakunya (SD) = 
23,00, dan Variansi (S) = 5,30956. 
Sedangkan variabel Jauhnya lemparan 
normor lempar cakram nilai rata-ratanya 
(mean) = 9,0613, nilai simpangan bakunya 
(SD) = 2,02117, dan Variansi (S) = 4,085. 
2. Uji Normalitas 
Berdasarkan analisis perhitungan 
yang dilakukan dengan perhitungan 
bantuan komputer program SPSS 20,00, 
dapat diketahui bahwa nilai Kolmogorov 
Smirnov (K-S) untuk variabel power otot 
lengan = 0.801 dengan nilai probabilitas 
0.542, dan nilai K-S untuk variabel 
kelentukan otot punggung = 0.734 dengan 
nilai probabilitas 0.654, serta nilai K-S 
untuk variabel jauhnya lemparan pada 
nomor lempar cakram = 0.945 dengan nilai 
probabilitas 0.333. Persyaratan data pada 
uji normalitas dengan Kolmogorov 
Smirnov (K-S) disebut normal jika 
probabilitas atau p > 0.05. Oleh karena 
nilai probabilitas atau p semua data 
variabel tersebut di atas lebih besar dari 
0.05, maka dapat dinyatakan bahwa semua 
data sampel yang berjumlah 31 orang 
tersebut berdistribusi normal. 
3. Kajian Hipotesis 
Setelah uji persyaratan analisis 
statistik parametrik terpenuhi, maka 
dilanjutkan analisisnya dengan 
menggunakan uji statistik parametrik. Uji 
hipotesis dalam penelitian ini 
menggunakan uji korelasi. Adapun nilai 
korelasi yang didapat mempunyai korelasi 
yang signifikan, dimana ketiga variabel 
penelitian tersebut mempunyai nilai 
probabilitas atau p ˂ 0.05 atau 0.000 ˂ 
0.05.  
Nilai korelasi antara variabel power 
otot lengan dengan jauhnya lemparan pada 
nomor lempar cakram dalam penelitian ini 
(r) = 0.653, maka nilai koefesien 
determinasinya = (0.653)² x 100% = 42,64 
%.. Sedangkan nilai korelasi antara 
variabel kelentukan otot punggung dengan 
jauhnya lemparan pada nomor lempar 
cakram dalam penelitian ini (r) = 0.641, 
maka nilai koefesien determinasinya = 
(0.641)² x 100% = 41,1  %. 
Sedangkan nilai korelasi ganda 
antara variabel power otot lengan dan 
kelentukan otot punggung terhadap jauhnya 
lemparan pada nomor lempar cakram 
dalam penelitian ini (r) = 0.762, sedang 
nilai koefesien determinasinya = 0.581 x 
100% = 58,1 %. Hal ini berarti bahwa 
kontribusi power otot lengan (X1) dan 
kelentukan otot punggung (X2) terhadap 
jauhnya lemparan pada nomor lempar 
cakram (Y) sebesar 0,581 %.  
 
Pembahasan 
Dalam penelitian ini, hasilnya 
menunjukkan bahwa terdapat kontribusi 
variabel power otot lengan terhadap jauhnya 
lemparan pada nomor lempar cakram sebesar = 
42,64 %. Sedangkan kontribusi variabel 
kelentukan otot punggung terhadap jauhnya 
lemparan pada nomor lempar cakram sebesar = 
41,1  %. Adapaun secara bersamaan variabel 
power otot lengan (X1) dan kelentukan otot 
punggung (X2) memiliki kontribusi terhadap 
jauhnya lemparan pada nomor lempar cakram 
(Y) sebesar 0,581 %. kontribusi terhadap 
jauhnya lemparan pada nomor lempar cakram 
sebesar 0,581 %. 
 
KESIMPULAN DAN SARAN 
 
Kesimpulan 
Dari hasil penelitian di atas maka dapat 
diambil kesimpulan bahwa: 
1. Power otot lengan memberikan kontribusi 
terhadap jauhnya lemparan pada nomor 
lempar cakram.  
2. Kelentukan otot punggung memberikan 
kontribusi terhadap jauhnya lemparan pada 
nomor lempar cakram.  
3. Secara bersamaan power otot lengan dan 
kelentukan otot punggung memberikan 
kontribusi terhadap jauhnya lemparan pada 
nomor lempar cakram. 
 
Saran 
1. Berdasarkan simpulan komponen fisik 
power otot lengan dan kelentukan otot 
punggung yang memberikan kontribusi 
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terhadap jauhnya lemparan pada nomor 
lempar cakram perlu dilatih secara khusus 
untuk mendapatkan prestasi yang 
maksimal. 
 
2. Perlu penelitian lebih lanjut untuk 
mengetahu komponen fisik selain power 
otot lengan dan kelentukan otot punggung 
yang memberikan kontribusi terhadap 
jauhnya lemparan pada nomor lempar 
cakram. 
3. Diperlukan adanya penelitian yang lebih 
luas jangkauan sampel penelitiannya 
ditinjau dari usia, keterampilan teknik 
maupun latar belakangnya. 
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